
 

■ 食材シート ■ 
 

★点線を切って作成してください。 

 

▼主食 ▼たんぱく質 ▼たんぱく質 ▼味付け ▼野菜 ▼野菜 ▼フルーツ 
 

おかゆ  
 

たまご  
 

たまご  かつお 

 

ほうれん草 

小 松 菜 

 

ほうれん草 

小 松 菜 

 

バナナ 

 

パ ン  豆 腐  豆 腐  野菜スープ 
 

白菜・キャベツ  
 

白菜・キャベツ  
 

りんご 

うどん 

５０ｇ→１１０ｇ＊ 
水煮大豆  水煮大豆  ミ ル ク 

 

大根・カブ  
 

大根・カブ  
 

みかん 

スパゲティ  納 豆  納 豆  ト マ ト 葉„大根・カブ‟  葉„大根・カブ‟  オレンジ 

マカロニ 

４０ｇ→９０ｇ 

 

とり肉 
 

とり肉 中 華 
 

にんじん  
 

にんじん  
 

いちご 

小麦粉  
 

ぶた肉 
 

ぶた肉 み そ 

 

さつまいも 

じゃがいも 

 

さつまいも 

じゃがいも 

 

ぶどう 

 

おかゆ  麩 麩 ご ま 
 

かぼちゃ  
 

かぼちゃ  
 

すいか 

 

パ ン  さかな  さかな  き な 粉 里いも・長いも  里いも・長いも  も も 

うどん 

５０ｇ→１１０ｇ＊ 
鱈・しらす  鱈・しらす  

し ょ う ゆ 

„ つゆの素 ‟ 

 

いんげん 

えんどう 

 

いんげん 

えんどう 
メロン 

スパゲティ  
 

牛 乳  
 

牛 乳  マヨネーズ 

 

ブロッコリー 

アスパラ 

 

ブロッコリー 

アスパラ 
 

マカロニ 

４０ｇ→９０ｇ 
チーズ  チーズ  ケチャ ップ 

 

トマト  
 

トマト   

小麦粉  ヨーグルト  ヨーグルト  コ ン ソ メ 玉ねぎ  玉ねぎ   

のりしろ のりしろ のりしろ のりしろ のりしろ のりしろ のりしろ 

 

＊について … “乾燥のうどんを ５０ｇ ゆでると、生のうどんが １１０ｇ できる” 意味です。 


